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Co je tepova frekvence (TF)?

Tepova frekvence udava po ¢et tep il srdce za minutu . Je velmi ddlezitym nastrojem pro méreni
intenzity vydeje téla béhem tréninku. V hodnoté tepové frekvence se odrazeji veliiny jako vyuZiti
kysliku plicemi , frekvence dychani , hromadéni laktatu ve svalech, pomér spalovani tuk @ a cukr @
pfi ziskavani energie. Pocet tepll (za minutu) Ize méfit dotykem na zapésti nebo kréni tepné, presné;si
je méfeni pomoci sporttesteru.Z toho plyne, Ze sporttestery jsou jedineénym pomocnikem v tréninku

nejen pro profesionalni sportovce, ale pro vSechny pohybové aktivni jedince.

Pro ¢ ménit tepovou frekvenci?

Tepova frekvence jako jedina vypovida objektivné o zatizeni vaSeho organismu béhem sportovni
aktivity. Neni dobré se spoléhat na osobni pocity, které jsou znaéné subjektivni. Sportovni aktivita by
méla byt pro organismus pfinosem, nikoliv zhoubou. Neni proto dobré volit pfilis vysoké tempo a
druhy den nevstéat z postele.

Jedno ze z&kladnich pravidel zni, Ze netrénovany jedinec by pfi stfedné a dlouhodobé fyzické
zatézi nemél presadhnout 80% své predpokladané maximdlni tepové frekvence. Pokud tak ¢ini,
nemuze doséhnout cilll, které si pfed tréninkem stanovil. VySSi zatéZ jeho organizmu nijak neprospiva
ba naopak mlze vazné poskodit zdravi. Pfi takové ¢innosti nedochazi ani k dostateénému spalovani

tuku, jelikoz organizmus potfebnou energii ziskava rychleji z jinych zdroj, napf. ze svalové tkané.

Klidova tepova frekvence (Klidova TF)

=>>> udava pocet tepll za minutu pfi absolutnim klidu, nejlépe méfit hned po probuzeni. Jeji hodnota

se méni v zavislosti na aktudlnim stavu organismu, proto je vyhodné ji sledovat dlouhodobé, pfi
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okolo 60 — 70 tep i za minutu.

Maximalni tepova frekvence (TF max)

=>>> je individualni nejvysSi hodnota TF, které miiZe dany jedinec dosahnout pfi maximalnim vykonu.
Je to tzv. 100 %. Na 100 % NIKDY nejezdime . Pro jeji pfesné stanoveni je nutné provadét zatézovy
test v laboratofi, pro kondi¢ni Gcely se spokojujeme s orientaénim vzorcem zalozenym na véku:

TF max muzi =220 - v ék

TF max Zzeny = 226 - v ék

Standardni odchylka (SD) vySe uvedenych rovnic je nejméné 10 - 12 bpm, takze pokud si chcete svou
TF max stanovit pfesné, méli by jste radéji podstoupit zatézovy test v laboratornich podminkéach.
Aktudlni tepové frekvence (TF) je momentalni pocet tep za minutu. Tuto hodnotu zobrazuji méfice
tepu vétSinou jako absolutni hodnotu, napf.140.

Aerobni prah je nejvySsi tepova frekvence, pfi které mé4 cviceni jesSté vyhradné aerobni charakter, tzn.
Ze organizmus ma dostatek kysliku a netvofi se kyslikovy dluh (a tedy ani laktat). Jeho vySe se
pohybuje individualné mezi 75 az 80 % TFmax. Jeho hranice se méni v zavislosti na tréninku. Energie

je hrazena Stépenim tukd a cukru.

Anaerobni prah je hranice tepové frekvence, kdy organizmus pFestava byt schopen odbouravat
vznikajici laktat a ten se v organizmu hromadi a télo dale pracuje anaerobné (neoxidativné). Jeho

vySe se méni v zavislosti na trénovanosti organismu.

Cilové zony p £ cvi éeni

Uvadéji se Gtyfi zony tepové frekvence - podle cile cviéeni a zakladni fyzické kondice daného ¢lovéka.

Lehka intenzita 50% - 60% TFmax - mulze vést ke zlepSeni fyzické kondice u lidi s velmi Spatnou

kondici.

Lehké& a st fedni intenzita 60% - 70% - zvySuje kardiovaskularni kapacitu sval(, Slach a vazu- zvySuje

vytrvalost, zlepSeni zdravotniho stavu, regulace vahy.

Stredni a tézké intenzita 70% - 85% - zlepSeni kardiovaskularni kondice, zvySuje vytrvalost, télo

pfivyka vySSimu tempu.

Tézkd az maximalni intenzita 85% - 95% - zvySuje odolnost proti vytvafeni kyseliny mlécné,

vylepSuje jednorazovy vykon.

Optimélni tepova frekvence je individualné rozdilnd vySe tepové frekvence, ktera zavisi na
zdravotnim stavu jedince, na trénovanosti organismu, dédi¢nosti atd. v neposledni fadé také na Gcelu,
jehoz chci tréninkem dosahnout. Pro jednotlivé G¢ely jsou ve Schwinn cyclingu vytvofené adekvatni

typy lekci.
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Vypo €et optimalni TF:
1. Procentudln é z individualni TF max

TEmax muzi =220 - vék

TF max Zzeny = 226 - v ék

pF. 20tilety muz TFmax: 220 — 20 =200 75 % TFmax: 0,75 x 200 = 150

TFmax 50% 65% 75% 85% 90%
206 103 134 155 175 186
204 102 138 153 173 184
202 101 131 152 172 182
200 100 130 150 170 180
198 99 129 149 168 178
196 98 127 147 167 176
194 97 126 146 165 175
192 96 125 144 163 173
190 95 124 143 162 171
188 94 122 141 160 169
186 93 121 140 158 167
184 92 120 138 156 166
182 91 118 137 155 164
180 90 117 135 153 162
178 89 116 134 151 160
176 88 114 132 150 158
174 87 113 131 148 157
172 86 112 129 146 155
170 85 111 128 145 153
168 84 109 126 143 151
166 83 108 125 141 149
164 82 107 123 139 148
162 81 105 122 138 146
160 80 104 120 136 144
158 79 108 119 134 142
156 78 101 117 1833 140
154 77 100 116 131 139
152 76 99 114 129 137
150 75 98 113 128 135

2. Karvonenova rovnice
Cviéebni TF = cilové intenzita x ( TF max - TF klid) + TF klid

Vyuziti této rovnice se doporucuje u klientl, ktefi pravidelné sportuji alespon 2x tydné po dobu

min. 45 min. v optimalni intenzité. Vyhodou této rovnice je zahrnuti dalSiho individualniho aspektu a

tim je klidovéa tepova frekvence, respektive rezerva tepové frekvence.
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[ JAK SPRAVN E POUZIVAT SPORTTESTER?

Sou €ésti p Fistroje:
» kbdovany vysila¢ signalu
e elasticky popruh
e pfijimac signalu = hodinky

| Instalace

e pokud je moznost - navlhéit elektrody na vnitfni strané vysilace

* spojit vysila € s elastickym pasem , tak aby strana vysilate s pismenem L byla
spojena se stranou LEFT na pasu a R se stranou RIGHT — R ,pasuje” pouze do RIGHT
a L do LEFT, takze nejde spojit Spatné strany do sebe

¢ nastavit délku pasu a spaijit vysila¢ s paAsem na obou stranach tak, aby pas nepadal, ale
ani nebyl moc tésny, baterii byl na holém t éle — pod trickem, a vysila¢ se nachazel
uprost fed pod prsnimi svaly

» hodinky pfipevnit na Fiditka kola (aZz po spusténi rezimu méfeni TF) popf. normalné na
ruku

| Spust éni reZzimu m éfeni TF

zéakladni rezim - zndzornén ¢as a datum
« domluvit se sousedem abyste nezahdjilim  éfeni zcela ve stejny okamzik
e prilozit hodinky do blizkosti vysila  €e
« 2x stisknout velké tla €itko pod displejem START — napis EXERCISE + do 15 s by se
mélo vlevém spodnim rohu objevit blikajici srdicko a kolem né&j ramecek druhého
srdicka + hodnota aktualni tepové frekvence (mlze se dostavit pozdéji v zavislosti na
(ne)vihkosti elektrod-pot)

Osv étleni displeje
* 1 x stisk tla¢itka vlevo dole

Ukon €eni rezimu m éfeni TF a navraceni do zakladniho rezimu
e 1 x stisknout tla ¢itko START (objevi se napis QUIT) a poté 1x stiskout tla €itko
vpravo naho fe
e pridrZet n ékolik sekund tla ¢€itko START (z nastaveni, vyvolani zaznamu)

| Na konci lekce

e rozpojit pas od vysilage a vysila¢ otfit
* hodinky umistit zpét na drzak a vysila¢ do pfihradky pod hodinky
e odevzdat pas

Vyvolani zaznamenanych informaci (ze zékladniho rez  imu):
. nékolikrat zmacknout jedno z tlacitek na pravé strané az se zobrazi napis FILE
. 1 x stisknout tla¢itko START
. pomoci tladitek na pravé strané prohlizeni zaznamenanych informaci
- datum
- celkova doba méfeni — EXE.TIME
- doba v nastavené z6né (IN ZONE)
- horni a spodni limity zény (LIMITS)
- pramérna TF (AVERAGE Hr)
- pfiblizni kaloricka spotfeba (KCAL)
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TYPY LEKCIi ve SCHWINN CYCLINGu

VYTRVALOSTNI TRENINK

LOW END ENDURANCE

Charakteristika - stfedné nizka intenzita, vysoké vyuziti energie z tukd, zakladni tréninkovéa baze
vSech sportovct vSech Urovni

Rozsah TF - 65 - 75 % max. TF

Cilova skupina - vSechny

Prinos - budovani celkové odolnosti organizmu, vytvareni zakladni vytrvalosti, posilovani srdce,
snizovani krevniho tlaku a hladiny cholesterolu, urychleni metabolismu tuku, celkova stabilizace
vykonnosti

HIGH END ENDURANCE

Charakteristika - stfedni intenzita, vétSina energie z karbohydratd, ddlezitd soucast tréninku pro
vSechny skupiny

Rozsah TF - 75 - 85 % max. TF

Cilova skupina - vSechny skupiny

Prinos - posileni kardiovaskularniho systému, urychleni funkci metabolismu, zvySeni odolnosti vici
laktatu

FARTLEK

Charakteristika - variabilni lekce - v podstaté kombinace LEE a HEE

Rozsah TF - 65 - 85 % max. TF

Cilova skupina - vSechny

Pfinos - odolnost organismu v{ci variabilni zatéZi, stabilizace tepové frekvence

INTERVALOVY TRENINK

EXTENSIVE INTERVAL/INTENSIVE INTERVAL

Charakteristika - pfesné stfidani urcitych ¢asovych usekl uréenych pro vykon a regeneraci
Rozsah TF - Intenzivni 65 - 90 % max. TF x Extenzivni 65 - 85 % max. TF

Cilové skupina - pokrocili a zavodnici:)

Prinos - zvySovani VO2 max, odolnosti viéi laktatu, koncentrace na vykon, lepSi soustfedéni

HILL

Charakteristika - stfedni intenzita, lekce sloZzena pouze z kopcu

Rozsah TF - 75 - 85% max. TF

Cilova skupina - vSechny skupiny

Pfinos - udrZeni organismu v uréité TF pfi zachovani zatéze, zvySovani odolnosti a vydrze svald,
posileni kardiovaskularniho systému

SPECIALNI LEKCE

RECOVERY

Charakteristika - nizk4 intenzita, vyuZiti energie z tuk(, délka max. 40 minut

Rozsah TF - 50 - 65 % max. TF

Cilova skupina - vSechny skupiny

Prinos - aktivni regenerace, prevence kieci - rozproudéni krve, zlepSeni zdravotniho stavu
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CHALLENGE/COMPETITION

Charakteristika - lekce pro zvlastni pFilezitosti, vysoce motivacni

Rozsah - TF 65 - 95% max. TF

Cilova skupina - pokrogili

Pfinos - budovani specifické "zavodni" vytrvalosti, fyzicky i psychicky vysoce motivujici

Cilové skupiny

LEE HEE EXT FARTLEK INT HILL REC / CHALL

Hubnuti

Kondi énf

Vrcholovi
sportovci

Specialni
skupiny

TésSime se na Vas na nasich lekcich!!!

Kacka Géalova katerina.galova@centrum.cz

Rosta Nétek netek@email.cz

Petr Zavodnik petryk@centrum.cz
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